21JZDRAVE

2/2007

Z HISTORIE OBEZITY:
STAROVEKY EGYPT

Starovék je typicky objevem zemédélstvi. Pfedpo-
klada se, ze v dusledku zemédélstvi se populace
zdvojnasobila a prodlouzila se stfedni délka zivo-
ta. Ve starovéku lidé zacali rovnéz chovat zvifata.
Kromé obilovin a masa se tak do jejich jidelniCku
zaradily i mlécné vyrobky.

Podivejme se nyni blize do starovékého Egypta.
Studium kralovskych mumii odhalilo, ze nadva-
ha a obezita nebyly Egyptanim zcela cizi. Nad-
mérna hmotnost byla mezi staroegyptskou ,vySSi
tfidou“ pomeérné castym jevem, ackoli na ni bylo
obecné nahlizeno jako na néco nepatficneho.
Vyzkum koznich fas u mumii egyptskych faraént
Amenophise Ill. a Ramsese lll. prokazal, ze oba
panovnici byli tlustr.

Rozdil v social-
ni tfidé znamenal
i rozdil v jidelni¢-
ku a jeho Cetnosti.
Chudi jedli pou-
ze rano a vecer,
zatimco  bohat&i
si dopfali jedno
hlavni jidlo navic.
Strava bohatSich
byla rovnéz mno-
hem pestfejsi, coz
vedlo Kk tloustnutr.
O obezité vypo-
vidaji i umélecke
pamatky — napfi-
klad vyobrazeni kuchafe v hrobce vezira An-
khmahora, vyobrazeni tlustého muze v hrobce
vezira Mereruka, obézni harfista hrajici pfed
princem Akimem nebo tfeba proslulé vyobraze-
ni Puntské kralovny.

Pristé: Mayska a aztécka civilizace

JAK ZACIT SE ZMENOU
JIDELNICKU

N&s jidelnicek by mél nejen odpovidat zasa-
dam spravné vyzivy, ale dllezita je také jeho
pestrost a chutnost. Nelze dlouhodobé dodr-
zovat zadnéa stravovaci omezeni, ktera by pro
nas nebyla chutové vyhovujici. Jidlo je totiz ne-
dilnou soucasti naseho zivota a zdrojem mno-
hych potéSeni.

JiST RYCHLE NEBO POMALU?
Kdyz jime rychle, vétSinou snime vetsi mnozstvi

potravy, nez kdyz jime pomaleji a kazdé sous-
to poradné rozkouseme. Pfi pomalém pfijimanf
potravy dochazi k rychlejSimu pocitu zasyceni.
V zaludku se totiz tvofi hormon ghrelin (hormon
hladu). Jestlize se ji pomalu, tak jiz béhem jid-
la dochazi ke snizené produkci tohoto hormo-
nu a nasledné se dostavi pocit sytosti. Pokud
néco rychle zhltneme, tak se tento pocit béhem
jidla neobjevi, protoze to nas zaludek jednodu-
Se nestihne. Po zhltaném jidle nam mulze byt
téZko od Zaludku.

Pro cilenou zménu jidelnich a rezimovych zvyklosti
je nutné poznat nase soucasné stravovaci navyky.
Je proto vhodné zapisovat si v8e, co v pribéhu
dne snime a vypijeme. Zaznamenavat bychom si
méli také Cas jidla a dobu, po kterou stolujeme.
Vhodné je zaznamy doplnit o misto, kde jime, po-
pfipadé si zapisovat provazejici pocity. Pfi zpét-
né kontrole jidelnicku mdzeme zjistit, Ze chyba je
v nepravidelném rezimu, porcich jidla, rychlém
jedeni bez vyraznéjsi védomé kontroly, pfejidani
se nasledkem stresu, nudy apod.

Z&kladem v8eho snaze-
ni je CHTIT. Je také di-
lezité stanovit si realné
cile. Zmény v jidelnicku
je vhodné zavadét po-
stupné, zacit tim, co je
pro nas nejméné naroc-
né (napfiklad vynechani
sladkych napojd). Az se
nam podari zdolat jedno
uskali, pfistupme k dal-
8mu. Je dllezité, aby-
chom si udélali na jidlo
¢as, snazme se jej Vvy-
chutnat a davat prednost
kvalité pfed kvantitou.

Zakladem je vyvazeny, pestry jidelnicek s ome-
zenim tuku a pravidelny stravovaci rezim. Pravi-
delny stravovaci rezim podporuje metabolismus
a je spojen s mensimi pocity hladu. Idealni je
proto rozdélit denni energetickou davku do péti
az Sesti porci.

Pristé: Co nam fika BMI index a jak jej spocitat
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